
  
 

 

 

प्रसव के बाद व्यायाम और सलाह  

(Post-Natal Exercise and Advice – Hindi) 
 

 
 

 

फिजियोथेरेपी ववभाग  

 

प्र िंसेस रॉयल मैटरनिटी: 0141 201 3432 

क्वीि एललजाबेथ यूनिवलसिटी अस्पताल: 0141 201 2324 

रॉयल एलेक्जेंड्रा अस्पताल: 0141 314 6765 

www.nhsggc.org.uk/obstetricsphysiotherapy 

http://www.nhsggc.org.uk/obstetricsphysiotherapy


2  

पररचय 

यह व्यायाम और सलाह कायिक्रम डिजाइि ककया गया है: 

• उपचार और आराम को बढावा देिे में मदद के ललए 

• पीठ या पैल्ववक ददि और पीडाओिं को रोकिे में मदद के ललए 

• मूत्राशय, आिंत्र और योिी का अपिी ल्स्थनत स ेखिसकिे की समस्याओिं को रोकि ेमें मदद 
के ललए 

• आपकी स्वस्थता और कवयाण में सुधार करि ेके ललए 

आपका किल्जयोथेरेप्पस्ट इि व्यायामों के बारे पूरी तरह से समझाएगा, और आपके घर जाि ेके 
बाद यह पत्रक एक अिुस्मारक के रूप में कायि करेगा। एक बार जब आप इस कायिक्रम को सीि 
लेती हैं तो इसे करिा आसाि है और यह हर ददि केवल थोडा समय लेता है। इस ेहर ददि करिे 
के ललए समय निकालि ेकी कोलशश करें, और अभी शुरू करें। 
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पेजववक फ्लोर माांसपेशीयाां 
यह कहाां हैं? 

यह आपके मूत्राशय, गभि और बडी  

आिंत के िीचे ल्स्थत हैं। 
वे श्रोखण की (पेल्ववक) हड्डियों के बीच एक झूले 
की तरह जुडी होती हैं।  

यह क्या करती हैं? 

मजबूत स्वस्थ पेल्ववक फ्लोर मािंसपेलशयािं मदद कर सकती हैं: 
• मूत्राशय और आिंत्र स ेररसाव को रोकिे में। 
• योनि का ल्स्थनत स ेखिसकि े(रोलैप्स) स ेबचाव में। 
• यौि कक्रया के दौराि आििंद में वदृ्धध में।  

• बेचैिी और सजूि को कम करिे में। 

• घाव भरि ेको बढावा देिे में। 

गभाावस्था और िन्म के बाद 

• पेल्ववक फ्लोर कमजोर हो सकता है और ऊपर बताए अिुसार कायि करिे में असमथि हो 
सकता है। 

• शल्क्त और सहिशल्क्त बहाल करिे के ललए एक बार जब आप अपिे बच्चे के जन्म के 
बाद 3-4 बार या कैथेटर निकाले जािे के बाद 3-4 बार पेशाब कर लेती हैं तो उसके बाद 
पेल्ववक फ्लोर व्यायाम शुरू करें। 

• पेल्ववक फ्लोर व्यायाम अभ्यास करिे के ललए सुरक्षित हैं यदद आपको टािंके लगे हैं, तो 
िरमी स ेशुरू करें। 

पेजववक फ्लोर व्यायाम  

अपिे घुटिों को थोडा अलग रि के लेटें, बैठें  या िडे हों। कवपिा करें कक आप अपि ेआप 
को पाद मारिे से रोकिे की कोलशश कर रही हैं और साथ ही उसी समय अपि ेपेशाब के 
रवाह को रोकिे की कोलशश कर रही हैं। यह भाविा ‘भीिंचि ेऔर उठािे’ जैसी है, अगल ेऔर 
प्पछले मागि को बिंद करिा और ऊपर िीिंचिा। इसे पेल्ववक फ्लोर सिंकुचि’ कहा जाता है। 

न करें: • अपिी सािंस रोकिा 
• टािंगें एक साथ भीिंचिा 
• अपिे नितिंबों को जकडिा 
• पेशाब करते समय यह व्यायाम करिा 

आराम के ललए िािंसि,े छ िंकि ेया दहलिे-िुलि ेस ेपहल ेपेल्ववक फ्लोर की मािंसपेलशयों को 
कस लें। 

पेजववक फ्लोर 
माांसपेशीयाां 
 

योनी 

मूत्राशय 

 

बच्चेदानी 
 

पेट 

बडी आांत 

l 

रीढ़ का 
आधार 
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अपना खुद का पेजववक फ्लोर व्यायाम कायाक्रम डििाइन करें 

धीरे-धीरे ननमााण करें: 
• ताकत 

• सहिशीलता 
• समन्वय 

सबसे पहले, अपना ‘शुरुआती ब्लॉक’ खोिें  

अपिी पेल्ववक फ्लोर की मािंसपेलशयों को पहले बताए अिुसार कस लें और ल्जतिा हो सके 
उतिे सेकिं ि के ललए रुकें  (अधधकतम 10 सेकिं ि)। 
आप इस सिंकुचि को ककति ेसेकिं ि तक रोक सकती हैं? 

सिंकुचि को ढीला छोडें और चार सेकिं ि के ललए आराम करें, किर ल्जतिी बार हो सके दोहराएिं 
(अधधकतम 10 बार)। 
आप इसे ककतिी बार दोहरा सकती हैं? 

 

   अब बुनियादी पेल्ववक फ्लोर व्यायाम करें लेककि जवदी स ेभीचें और उठाएिं और तुरिंत ढीला छोि 

    दें और पूरी तरह स ेप्वश्राम करें। इसे तेज सिंकुचि कहा जाता है और जब आप हिंसती, िािंसती, 
छ िंकती, व्यायाम करती या उठाती हैं तो यह आपकी मािंसपेलशयों को जवदी रनतकक्रया करि ेमें 
मदद करेगा।  

 

आप ककति ेतीव्र सिंकुचि कर सकती हैं?  

 (अधधकतम 10) 

यह आपका 'शुरुआती ब्लॉक' बि जाता है।  

अगला   •  रत्येक ददि चार से छह बार 'शुरुआती ब्लॉक '  दोहराएिं ।  

• याद रिि ेमें आपकी सहायता के ललए दधू प्पलािे या अन्य 
गनतप्वधधयों के साथ जोडें। 

• 'शुरुआती ब्लॉक' धीरे-धीरे बदलेगा। रुकिे का समय और दोहराव बढेंगे। 

• जीवि भर, पेल्ववक फ्लोर व्यायामों को दैनिक ददिचयाि के रूप में शालमल 
करिा जारी रिें। 

समस्याएां 
यदद आप धचिंनतत हैं तो अपि ेजीपी, किल्जयोथेरेप्पस्ट या लमिवाइि से बात करें।   
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पेट साि करने के ललए आरामदायक जस्थनत   

• शौचालय में बैठत ेसमय यह सुनिल्चचत करें कक आपके पैर िशि पर या िुट रेस्ट 
पर हैं। रीलैक्स करें और िुद को भरपूर समय दें। 

• जब आप मलत्याग करत ेहैं तो आप पा सकत ेहैं कक कुछ अनतररक्त सहारा 
आपको और अधधक आरामदायक बिा देगा।  

• एक सैनिटरी टॉवल को अपि ेप्पछले मागि के सामिे समाि दबाव बिाए रित ेहुए 
मजबूती से पकडिे की कोलशश करें। 

• एक मुडे हुए तौललये स ेघाव को सहारा देि ेस ेभी मदद लमल सकती है। 
• जोर ि लगाएिं।  

• मलत्याग करते समय या पशेाब करते समय सािंस बाहर छोडिे स ेमदद लमल 
सकती है। 

• आदशि ल्स्थनत इस आरेि में ददिाई गई है। 
 

अपने पेट को आगे की ओर 
उभारें   
 

िुट रेस्ट 

अपनी रीढ़ की हड्िी सीधी करें 
आगे झुकें  और कोहननयों 
को घुटनों पर रखें   

घुटने कूवहे से 
ऊपर 



6  

पेट की माांसपलेशयाां  

व्यायाम क्यों? 

• ये मािंसपेलशयािं गभािवस्था के कारण खििंच जाती हैं। 
• वे आपकी पीठ को सहारा देि ेऔर उसकी रिा करि ेमें मदद करती हैं।  

• कुछ मदहलाओिं के ललए गभािवस्था पेट की मािंसपेलशयों को चौडा करिे का कारण बि 
सकती है, ल्जस ेआमतौर पर िीआरएएम-रेक्टस एब्िोलमिस मािंसपेशी की प्वल्स्थनत के रूप 
में जािा जाता है।  

• यह गभािवस्था में पेट के बढत ेआकार और उत्पन्ि होिे वाले हामोिों के रभाव के कारण 
हो सकता है। 

 

 

पेट का चौडा होिा पेट की दीवार की ताकत को कम करता है और कमर में ददि और पैल्ववक ददि 
में योगदाि कर सकता है।  

अधधकािंश गभिधारणों के बाद पेट की मािंसपेलशयों का थोडा चौडा होिा, तीि उँगली चौडा होिा आम 
बात है और यह कोई समस्या िहीिं है। लेककि यदद: 

• यह िासला चार उँगलीओिं स ेअधधक चौडा है, या  

• आपकी मध्य रेिा पर एक छोटा सा उभार रत्यि है  

• आपकी उँगललयाँ आपके पेट में गहराई तक चली जाती हैं  

 

तो आपको व्यायाम और अन्य गनतप्वधधयों के दौराि कुछ सावधानियािं बरति ेकी जरूरत है। 
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कारक जो पटे की प्वल्स्थनत (िायस्टेलसस) के प्वकास के जोखिम को बढा सकत ेहैं में शालमल 
हैं: 

• जुडवािं गभिधारण या भारी लशशु। 
• छोटी कद-काठ  की मदहलाएिं। 
• िराब मुद्रा। 
• प्पछली गभािवस्थाओिं में खििंचाव। 
• पेट की कमजोर मािंसपेलशयािं 

 

कैसे िाांच करें फक आपको रेक्टस एब्िोलमनस मसल (िीआरएऐम) का िायस्टेलसस है या नहीां 
• घुटिों को मोड कर और पैरों को बबस्तर पर सपाट रि कर पीठ के बल लेट जाएिं। 

• 4 अिंगुललयों को अपिी िालभ के ऊपर अपि ेपेट पर रिें। 

• अपिे लसर और किं धों को तककये से थोडा ऊपर उठाएिं। 
• आप महसूस करेंगे कक पेट की दो मािंसपेलशयािं आपकी उँगललयों के खिलाि एक साथ आ 

रही हैं; यह आपके िासले का आकार है। 
• जब यह िासला कम हो गया है तो कोई स्पष्ट िासला िहीिं होगा और जािंच करते 

समय आपकी उँगललयािं बाहर की ओर उछलेंगी। 
 

सलाह 

• हमेशा अपिे घुटिों को मोडकर और अपि ेपेट की मािंसपेलशयों को धीरे-धीरे कस कर 
बबस्तर से बाहर निकलें जसैे आप अपिी बगल में लुढकते हैं। अपिे हाथों स ेऊपर की 
ओर धकेलते हुए अपिे पैरों को बबस्तर के ककिारे पर रिें। बबस्तर पर जािे के ललए 
इसका उवटा करें। 'लसट-अप एक्शन' से बचें। 

• ऐसी गनतप्वधधयाँ कम स ेकम करें ल्जिमें शरीर को मरोडिा शालमल हो।   

• अपिे लशश ुको उठाते समय अपिे पेट की मािंसपेलशयों को अिंदर की ओर िीिंच ेऔर वहीिं 
रिें।   

• अिावचयक भारी सामाि उठािे स ेबचें। 
• आपको ट्यूबी-धिप सपोटि की आवचयकता हो सकती है जो किल्जयोथेरेप्पस्ट आपको देगा। 

अच्छा सपोटि करिे वाल ेअिंिरप्वयर पहििे स ेभी पेट को सपोटि लमलेगा।  
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व्यायाम 

िीप एब्िॉलमनल एक्सरसाइि 

• धचत्र में ददिाए अिसुार करवट लकेर लेट जाएिं। 
 

 

• अपिा हाथ अपि ेपेट के निचले दहस्से पर अपिी िालभ और प्यूबबक बोि के बीच 
रिें, सामान्य रूप से सािंस लें और अपिे पेट को लटकिे दें। 

• तैयार होिे के ललए धीरे-धीरे सािंस लें। जैस ेही आप सािंस छोडते हैं, अपि ेपेट के 
निचले दहस्से को अपिी पीठ की ओर िीिंचें, किर ढीला छोड दें। 

• दोहराएिं, लेककि सािंस लेिा जारी रिते हुए अपिी मािंसपेलशयों को अिंदर की ओर 
िीिंच कर रिें। 6 सेकिं ि की धगिती तक वहा ँरिि ेका लक्ष्य रिें। अपिे निचल ेपेट 
को अपिे हाथ के िीचे अिंदर खिचता हुआ महससू करें।   

 

प्रगनत  

• बैठे और िडे हुए इस व्यायाम को करिे का रयास करें। 
• धीरे-धीरे अिंदर िीिंच कर रिे हुए समय की लिंबाई और दोहराव की सिंख्या (10 

सेकिं ि, 10 बार) बढाएिं। 
• चलिे, िडे होिे, उठाि ेऔर बच्च ेको उठात ेसमय अपि ेपेट को अिंदर की ओर 

रिें।  
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पेजववक घुमाव 

 

• अपिे घुटिों को मोड कर पीठ के बल लेट जाएिं। अपिा हाथ अपि ेपेट के निचले 
दहस्से पर रिें। 

• प्पछले व्यायाम की तरह अपि ेगहरे पेट को कस लें। 
• अपिे पेट की गहरी मािंसपेलशयों को अिंदर की ओर िीिंचते रहें, अपिी प्यूबबक हड्िी 

को अपिी छाती की ओर झुकाएिं और अपिी पीठ के निचल ेदहस्से को बबस्तर में 
सपाट रिें। 6 सेकिं ि के ललए रुकें  और किर धीरे-धीरे ढीला छोडें। 

• पूरे समय सामान्य रूप स ेसािंस लेते रहें। 
 
 

 

नोट 

• यदद आपके हाथ के िीचे पेट िूल गया है तो इसे जारी ि रिें। कुछ और ददिों 
के ललए केवल िीप एब्िॉलमिल व्यायाम का अभ्यास करें, किर श्रोखण (पेल्ववक) को 
किर से झुकाि ेका रयास करें। 

• अन्य मुद्राओिं का रयास करें; बैठे, िडे या बगल में लेटे हुए।  

• यह व्यायाम पीठ ददि, बाद के ददि और हवा को कम करिे में मदद कर सकता है। 

• अपिी पीठ के बल लेटकर लसट-अपस और दोिों टािंगों को ऊपर उठािे जसैे 
व्यायाम करि ेकी कोलशश ि करें।  

• अपिे पेट के व्यायाम को आगे बढािे के बारे में सलाह के ललए अपिे 
किल्जयोथेरेप्पस्ट से पूछें या वेब साइट देिें। 
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आपकी पीठ की देखभाल 

जन्म के बाद 5 से 6 महीि ेतक आपकी पीठ पर अधधक दबाव रहता है। 

क्यों? 

• गभािवस्था के दौराि और बाद में आपका शरीर हामोिों में पररवतििों स ेरभाप्वत 
होता है। ये आपके जोडों को अधधक लचीला बिाते हुए और दबाव या चोट स े
जोखिम में िालते हुए उन्हें रभाप्वत कर सकते हैं। 

• आपके पेट और पेल्ववक फ्लोर की मािंसपेलशयािं सामान्य के मकुाबल ेमें कमजोर 
हैं। वे आपकी पीठ को पहले ल्जतिा सहारा िहीिं देती। 

• आपके बच्च ेकी देिभाल करि ेमें शालमल कई गनतप्वधधयाँ – उठािा, दधू प्पलािा, 
िहलािा - आपकी पीठ पर दबाव िाल सकती हैं। 

 
शुरुआती ददन 

बबस्तर में जाि ेऔर बाहर निकलिे के ललए:  
• दोिों घुटिों को मोडें। 
• अपिी बगल की ओर लुढकें । 
• बैठिे के ललए ऊपर की ओर धक्का दें जब आप अपिे पैरों को बबस्तर के ककिारे से 

धगरिे देती हैं। 
• बबस्तर पर जािे या हाथों और घुटिों के बल बबस्तर पर रेंगिे के ललए उपरोक्त रकक्रया 

को उलट दें।   

 
उठाते समय  

• िीचे जाि ेके ललए घुटिों स ेझुकें । 
• उठिे से पहले पेल्ववक फ्लोर और पेट की गहरी 

मािंसपेलशयों को सिंभाल लें। 

• भार को शरीर के पास पकड कर रिें। 
• उठािे स ेपहल ेबाहर सािंस छोडें।  

• अपिे लसर के साथ आगे बढें। 
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दधू वपलाना 
• शुरू करि ेसे पहले अपिी कमर पर एक सहारा 

रिकर आरामदेह हों।  

• अपिी गोद में तककया रि कर आजमाएिं। 
• यदद स्तिपाि करा रही हैं तो हो सकता है गोद के 

तककए की आवचयकता ि हो। 

• अपिे पैरों के िीच ेएक िुटस्टूल आजमाएिं और 
अपिे पैरों एक दसूरे के ऊपर रििे से बचें। 

 

 

 

 

 

 
 

नैपी बदलना और नहलाना 
• कमर की ऊिं चाई पर काम करें। 
• काम की सतह या दराज के सामिे िडी हों। 
• अपिी जरूरत की हर चीज अपि ेपास रिें। 
• बच्चे को कभी भी ऊिं ची सतह पर अकेला ि छोडें। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

कार सीटें 
• कोलशश करें कक बच्चे को कार सीट में बबठा कर ि उठाएिं। 

• यदद आवचयक हो, तो दोिों भजुाओिं का रयोग करें और सीट को 
अपिे सामि ेिजदीक पकड कर रिें। 



 

आगे का व्यायाम  

याद रखें 
• अपिे शरीर की सिुें। 

• अपिी सीमा के भीतर काम करें। 
• िेल-कूद में लौटि ेसे पहल ेकम से कम अपिी रसवोत्तर जािंच तक रतीिा करें। 
• 3-6 महीिे के ललए उच्च रभाव वाले व्यायाम स ेबचें, जैस ेदौडिा, ल्जम, किाएिं, 

वजि उठािा।   

• हर ददि टहलिे के ललए बाहर जािे की कोलशश करें। अपिी किटिसे में सुधार के 
ललए धीरे-धीरे दरूी और गनत बढाएिं।   

• आगे की सलाह के ललए किल्जयोथेरेप्पस्ट से पूछें । आगे के व्यायामों के ललए यह 
एक उपयोगी वेबसाइट हो सकती है: www.POGP.csp.org.uk 

• पैल्ववक फ्लोर मािंसपेलशयों के व्यायामों का समथिि करिे के ललए एक अच्छ  
किल्जयोथेरेपी ऐप: www.squeezyapp.com 

प्रसवोत्तर समस्याएां? 

सलाह के ललए अपने स्थानीय मदहला स्वास््य फिजियोथेरेवपस्ट से सांपका  करें: 
• प्रसव के बाद 6 सप्ताह तक पीठ, पैजववक ददा या िीआरएएम   

(6 सप्ताह के बाद अपिे स्थािीय सामान्य किल्जयोथेरेपी प्वभाग के साथ सिंपकि  करें)। 

• प्रसव के बाद 3 महीन ेतक मूत्राशय या आांत्र की समस्याएां   

(3 महीि ेके बाद अपिे सामान्य धचककत्सक के साथ सिंपकि  करें।   

स्थानीय मदहला स्वास््य फिजियोथेरेवपस्ट वववरण: 

काउल कम्यूनिटी अस्पताल .................................................... 01369 708 340 

इिवरक्लाइि रॉयल अस्पताल  ..................................................... 01475 504 373 

लोकधगवपहेि ........................................................................ 01546 703 141 

ओबि ................................................................................ 01631 788 983 

प्रिंसेस रॉयल मैटरनिटी ............................................................. 0141 201 3432 

क्वीि एललजाबेथ यूनिवलसिटी अस्पताल ....................................... 0141 201 2324 

रॉयल एलेक्जेंड्रा अस्पताल ......................................................... 0141 314 6765 

वेल ऑि लेवेि अस्पताल ............................................................ 01389 817 528 
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